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النمو وقياسات الدم وبعض الصفات البدنية  تأثير تمرينات الكارديو على مؤشر الكتلة وعامل التغذية العصبية وهرمون
 لدى المصابين بالسمنة

  
The effect of cardio exercises on mass index, neurotrophic factor, growth hormone, 

blood measurements, and some physical characteristics in people with obesity. 
  

  2الأستاذ الدكتور صادق عباس علي ,  1الأستاذ الدكتور عمار جاسم مسلم
  

  1,2كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة البصرة 
  

  
  ملخص البحث : 

الʱʺارʧȄ وفقا لغʛضها واسʙʵʱام الأسلʨب او الȄʛʢقة ضʺʧ مʛحلة الʙʱرʖȄ الʱي تʨʱافȘ معها ǽعʙ احʙ أسॼاب  ان اعʙاد 

احʙاث اسʳʱاǼات آنॽة وتʛاكʺॽة  الʱي ʶǽع لها الʺʙرʧʽȃ مʧ اجل تȘʽʴ اهʙاف الʺʻهج الʙʱرʰȄي وتʧʽʶʴ الʨسȌ الʙاخلي  

لʙʰنॽة وهʨ يʻʱاغʦ مع مʢʱلॼات اعʙاد الʻȄʛʺʱات للʺʸابǼ ʧʽالʻʺʶة الʱي أصʗʴॼ  مʧ الʳانʖ الʱغʛʽات الॽʺॽؔائॽة والॽɿॽʣʨة وا

احʙ مʷاكل .وهʚا ما دعى الॼاحʲان الى اخॽʱار هʚه الʺȞʷلة الʱي اصʗʴॼ فʽها الʻʺʶة سʺة العʛʸ الʴالي نʳॽʱة عʙم  

ʧ الأسॼاب ، والʱي تʨؔن سॼʰا  الاهʱʺام Ǽالʷʻاȋ الȄʛاضي والافʛاǼ ȋالʱغǽʚة او ʖʰʶǼ وجʨد اضʛʢاب هʛمʨني وغʛʽها م

 ʖات القلǼة ؗإصاʛʢʵات الǼالإصاǼ هيʱʻة وتॽʹǽلازمة الاʱʺالǼ أʙʰي تʱة والॽضʛʺات الǼالإصا ʧم ʛʽʲؗ وثʙا الى حॽʶॽرئ

لʚا تؔʺʧ الʺȞʷلة آثار الʻʺʶة الʶلʰي ومȐʙ تاثʛʽ تʺʻȄʛات الؔارديʨ على مʕشʛ الʱؔلة ووʣائف الهʛمʨنات ومʻها هʛمʨن .

الʨʺʻ ؗأنʺʨذج وماهʨ مȐʨʱʶ وॽʣفة الʙور الȑʚ يʕدǽه بʛوتʧʽ الʱغǽʚة العॽʰʸة والʶǽ ȑʚهʦ في اصلاح وتغǽʚة الʵلاǽا  

  ، وॽʀاسات الʙم.    BDNFد الʱالفة في الʙماغ مʧ خلال معʛفة مȐʨʱʶ العॽʰʸة والʵʱلʟ مʧ الʨʻاتج الʹارة والʺʨا 

  وقʙ حʙد الॼاحʲان اهʙاف الǼ ʘʴॼʺا ǽأتي : 

 اسʙʵʱام تʺʻȄʛات الؔارديʨ على الʺʸابǼ ʧʽالʻʺʶة مʧ الʙرجة الأولى .  -1

الʱعʛف على الفʛوق بʧʽ الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة Ǽعʙ الʳهʙ في هʛمʨن الʨʺʻ وʛȃوتʧʽ عامل الʱغǽʚة العॽʰʸة  -2

 وॽʀاسات الʙم وȃعʠ الʸفات الʙʰنॽة ومʕشʛ الʱؔلة  

  وقʙ افʛʱضا ما ǽأتي : 
 إيجابية لتمرينات الكارديو على المصابين بالسمنة .  هناك تاثيرات - 1
هرمون النمو وبروتين  تنفيذ المتغير التجريبي في  بعد  في الراحة قبل ووجود فروق بين القياسات والاختبارات   - 2

 عامل التغذية العصبية وقياسات الدم وبعض الصفات البدنية ومؤشر الكتلة . 

  ʘʴॼة الʻʽع ʗʺض ʙي وقʰȄʛʳʱهج الʻʺد الʙح ʘʴॼاءات الʛإجǼ ما جاء ʦة 15(اما اهʻʺʶال ʧن مʨعانǽ ʧيʚال ʧدا مʛف (

وهʦ يʙʱرʨȃن ǼأحǼ Ȑʙقاعات الʛشاقة ومʧ الʚيʧ لا    ) سʺʻة مʧ الʙرجة الاولى35-30(وȄقعʨن ضʺʧ مʕشʱؗ ʛلة  

ونفʚت الʻȄʛʺʱات بʨاقع ثلاث وحʙات في   يʱعاʨʡن أȑ علاجات او اعʷاب حالॽا او ساǼقا مʧ اجل انقاص الʨزن . 
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دॽʀقة .واهʦ ما اسʳʱʻʱه   50الى    30أسابॽع وان الʺʙة الʜمॽʻة الʺʙʴدة لاداء الʺʱغʛʽ الʰȄʛʳʱي ǽقع بʧʽ    8الأسʨʰع ولʺʙة  

  الॼاحʲان ما يلي : 

-  Ȑʙلة لʱؔال  ʛشʕة وانقاص مॽنʙʰة والॽنʨمʛة والهॽائॽʺॽؔال الʺʱغʛʽات   ʛȄʨʢعلى ت ʛʽʰؗ ʛʽتاث الؔارديʨ ذات  ان تʺʻȄʛات 

  الʺʸابǼ ʧʽالʻʺʶة .

  ان الʱغʛʽات قʰل الʺʻهج تʨضح ان العʻʽة مهʯʽة الى الإصاǼة Ǽالʺʱلازمة الاॽʹǽة ؟-2

  واهʦ ما يʨصي Ǽه الॼاحʲان ما ǽأتي : 

  الʱأكʙʽ على اخॽʱار الʱʺارʧȄ وفقا لʺʨʱاها ومʻʱاغʺا مع العʻʽة والغʛض مʻه.-1

  الʱأكʙʽ على تʺارʧȄ الؔارديʨ لʛȄʨʢʱ الؔفاءة الॽɿॽʣʨة والʺʱغʛʽات الॽʺॽؔائॽة والʙʰنॽة وانقاص الʨزن.-2

  
Abstract 
Preparing exercises according to their purpose and using the method or ethod within the 
training stage that corresponds to it is one of the reasons for creating immediate and 
cumulative responses that it seeks.Trainers in order to achieve the goals of the training 
curriculum and improve the internal environment in terms of chemical, functional and 
physical hanges, and it is in harmony with the requirements of preparing exercises for people 
suffering from obesity, which has become one of the problems of the era and for which 
effort and money are spent by developed countries and support research centers in order 
to arrive at the most effective curricula, methods and ways to know Causes, prevention and 
treatment of obesity.This is what prompted the researchers to choose this problem, in which 
obesity has become a feature of the current era as a result of a lack of interest in sports 
activity and excessive nutrition, or due to the presence of a hormonal a period of 8 weeks, 
and the time period specified for performing the experimental variable was between 30 and 
50 minutes. The research then included conducting tests and measurements of rest and 
physical effort in order to achieve the goals adopted by the researchers, which are: 
1- Using cardio exercises on people with first-degree obesity. 
2- Identifying the differences between pre- and post-exertion measurements in growth 
hormone, neurotrophic factor protein, blood measurements, some physical characteristics, 
and mass index. 

  
  المقدمة ومشكلة البحث : 

ان اعداد التمارين وفقا لغرضها واستخدام الأسلوب او الطريقة ضمن مرحلة التدريب التي تتوافق معها يعد احد أسباب 
احداث استجابات آنية وتراكمية  التي يسع لها المدربين من اجل تحيق اهداف المنهج التدريبي وتحسين الوسط الداخلي من  

لبدنية وهو يتناغم مع متطلبات اعداد التمرينات للمصابين بالسمنة التي أصبحت الجانب التغيرات الكيميائية والوظيفية وا
احد مشاكل العصر والتي ينفق لها الجهد والمال من قبل الدول المتقدمة ودعم المراكز البحثية من اجل التوصل الى انجع 

  المناهج والأساليب والطرق لمعرفة الأسباب والوقاية والعلاج من السمنة .
وهذا ما دعى الباحثان الى اختيار هذه المشكلة التي اصبحت فيها السمنة سمة العصر الحالي نتيجة عدم الاهتمام بالنشاط  
الرياضي والافراط بالتغذية او بسبب وجود اضطراب هرموني وغيرها من الأسباب ، والتي تكون سببا رئيسيا الى حدوث  
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كثير من الإصابات المرضية والتي تبدأ بالمتلازمة الايضية وتنتهي بالإصابات الخطرة كإصابات القلب .لذا تكمن المشكلة 
بالرغم من كثرة مناهج وبرامج التي تسعى الى انقاص الوزن فسعى الباحثان باختيار تمارين الكارديو على مؤشر الكتلة  

نموذج وماهو مستوى ووظيفة الدور الذي يؤديه بروتين التغذية العصبية والذي  ووظائف الهرمونات ومنها هرمون النمو كأ
يسهم في اصلاح وتغذية الخلايا العصبية والتخلص من النواتج الضارة والمواد التالفة في الدماغ من خلال معرفة مستوى 

BDNF   لوظيفي فضلا عن قياسات الدم التي  ، الذي يعد مؤثرا كبيرا في وظائف الجسم ومنها الأداء المهاري والبدني وا
والهيموكلوبين الحمراء  الدم  في كريات  الحادثة  الزيادة  لمعرفة  مهما  تعكسه   تعد مؤشرا  الذي  المناعي  النشاط  ومستوى 

كريات الدم البضاء والصفحاء الدموية ، وما تعكسه تلك التغيرات للوسط الداخلي على بعض الصفات البدنية . وقد ضمت  
) سمنة من الدرجة الاولى وهم يتدربون 35-30) فردا من الذين يعانون من السمنة ويقعون ضمن مؤشر كتلة (15العينة (

بقا ونفذت بأحدى   . الوزن  انقاص  اجل  او سابقا من  حاليا  اعشاب  او  أي علاجات  يتعاطون  الذين لا  الرشاقة ومن  عات 
 30أسابيع وان المدة الزمنية المحددة لاداء المتغير التجريبي يقع بين    8التمرينات بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع ولمدة  

بالراحة والجهد البدني للتوصل الى تحقيق الأهداف التي تبناها    دقيقة .ثم شمل البحث اجراء اختبارات وقياسات  50الى  
  الباحثان وهي:

  ياتي : الى ما اهداف البحث : يهدف الباحث 
 اعداد تمرينات بأسلوب الكارديو على المصابين بالسمنة من الدرجة الأولى.   - 3
تنفيذ المتغير التجريبي في هرمون وبعد    القياسات والاختبارات في الراحة قبل  الفروق بين  التعرف على   - 4

 النمو وبروتين عامل التغذية العصبية وقياسات الدم وبعض الصفات البدنية ومؤشر الكتلة .
  

  ما يأتي : الى فروض البحث : يفترض الباحثان 
 هناك تاثيرات إيجابية لتمرينات الكارديو على المصابين بالسمنة .  - 3
هرمون النمو وبروتين  تنفيذ المتغير التجريبي في  بعد  في الراحة قبل ووجود فروق بين القياسات والاختبارات   - 4

 عامل التغذية العصبية وقياسات الدم وبعض الصفات البدنية ومؤشر الكتلة . 
  مجالات البحث: 

  مصابا بالسمنة عند مستوى مؤشر الكتلة من الدرجة الأولى   15المجال البشري : -1
  في العشار مختبر البيان  الصحة والمجال المكاني :مركز رشاقة  -2
  2024/  9/  12الى   2024/   7/ 1  المجال الزماني :-3
 

  
  منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
  منهج البحث 3-1

المراد دراستها هي التي تحدد طبيعة المنهج ، وقد استخدم الباحثأن طبيعة   المنهج التجريبي ذا المجموعتين    انالمشكلة 
حلها . "اذ يعد المنهج التجريبي الأكثر صدقا لحل العديد من المشكلات    انلملاءمته طبيعة مشكلة البحث التي يروم الباحث

    )1( . العلمية بصورة فعالة وإسهامه في تقدم البحث العلمي في العلوم الإنسانية والاجتماعية ومن بينها علم الرياضة" 
  المجتمع وعينة البحث 3-2

ان يختار عينة بحثه بحيث تكون ممثلة للمجتمع الاصلي تمثيلا   انالعينة هي النموذج الذي يجري عليه البحث وعلى الباحث
حدد الباحثان  )  2(دقيقا فالأهداف التي يضعها الباحث لبحثه والاجراءات التي يستخدمها ستحدد طبيعة العينة التي يختارها .

وهم ضمن مؤشر كتلة الدرجة الأولى وباعمار    الصحةمجتمع البحث  بالمصابين بالسمنة والذين يرتادون مركز الرشاقة  
مصابا ولغرض    15سنة ولا يتعاطون أي علاجات دوائية او عشبية لعلاج السمنة وقد ضمت عينة البحث    25الى    20من    

بي التأكد من تجانس أفراد العينة وصحة التوزيع الطبيعي بين أفرادها في المتغيرات  ( الطول والوزن والعمر والعمر التدري
  )   1وتحمل الأداء  )  وكما هو موضح في جدول رقم (

 
  1999القاهرة , دار الفكر العربي ،   ، التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيالبحث العلمي في أسامة كامل راتب : ومحمد حسن علاوي . 1

  .   217، ص 
  .  41، ص1988، جامعة الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،  مناهج البحث في التربية البدنية. ريسان خريبط : 2



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508  
 

 

234 
 
 

) 1جدول (  
 يبين تجانس العينة في متغيرات البحث 

الانحراف   الوسيط   الوسط الحسابي    وحدة القياس   المتغيرات 
 المعياري

 معامل الالتواء 

  0.719  1.23  168.42  170.89  سم  الطول 
  0.761  0.17  21.65  22.33  سنة   العمر 

  0.598  10.43  17400.22  1743.49  متر  المطاولة العامة  
  2.85  0.88  30.11  30.82    مؤشر الكتلة  

  
  :وسائل جمع المعلومات  3-3

  أولا: المصادر والمراجع العربية والأجنبية 
  ثانيا: الاختبارات والقياسات  

  ثالثا: الشبكة المعلوماتية (الانترنت) 
  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3-1
  لقياس الطول ومؤشر الوزن ) . (شريط قياس معدني وميزان طبي  -1
  .  hpجهاز كمبيوتر (لابتوب) نوع  -2
 .  أقراص ليزرية  -3
  ) . 2ساعة توقيت الكترونية عدد ( -4
 ) .1) عدد ( Canonكاميرا تصوير فيديوية نوع (  -5
 قاعة  لمركز رشاقة   -6
  )  Treadmillجهاز السير المتحرك نوع (   -8
 ) لقياس هرمون النمو امريكي المنشأ .   ARCHITECT i1000 SRجهاز (  -9

   Thermoنوع (  BDNF صيني المنشأ لقياس بروتينات    )   Elisa Washer) وجهاز (  Elisa Reader(  جهاز    -10
. (  

 ) .SYSMEXجهاز قياس كريات الدم البيضاء الماني المنشأ نوع ( -11
  ) لفصل مصل الدم .  Center Fugue الطرد المركزي (جهاز  -14
  BDNF) امريكي المنشأ للكشف عن  Elabscience) لشركة ( Kitعدة تشخيص ( -15
  ).100) العدد (3سم5) حجم (Sringesمحاقن طبية ( -16
  ) . 48) العدد (Edt+ أنبوب نوع ()  48( ) العددPlan Test Tubesانابيب بلاستيكية ( -17
  ) زوج .15العدد ( Glovesقفازات طبية  -18
19- )Rake) 12) راك يستخدم لاستقرار انابيب العينات العدد. (  
  ) .White Spiritقطن طبي وكحول معقمة (  -20
 بوكس لحفظ ونقل الدم   -21

  الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث :   3-4
  أولا: القياسات الكيميائية : 

  1العصبيةعامل التغذية -1
  3هرمون النمو -2
  4الهيموكلوبين -3

 

ॽʻʽʳʶة وتأثʛʽها ʻȄʛʺʱات  الاحʺʙ رزاق : احʺʙ رزاق :   3 والاداء الʺهارȑ    بʛوتʻʽات الغلʧʽȃʨ الʺʻاعي  BDNFعلى عامل الʱغǽʚة العॽʰʸة الاوؗ
  88ص  2024سʻة  Ǽالʺʸارعة  

على Ǽعʠ الॽʁاسات والʺʕشʛات الॽɿॽʣʨة لعʹلة القلʖ والهʛمʨنات الʻʰائॽة والقʙرات الʙʰنॽة   ॼɺاس مʧʶʴ : تʺʻȄʛات القʨة الʵاصة وتاثʛʽها 4
  185ص  2024لȐʙ لاعʰي ʛؗة الʙʽ للʻاشʧʽʯ ، أʛʡوحة دʨʱؗراه مʨʷʻرة . سʻة 
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  :5ثانيا :قياسات الدم
  كريات الدم الحمراء  -1
  كريات الدم البيضاء -2
  الصفائح الدموية -3

  ثالثا : الصفات البدنية 
  6)   كوبرالتحمل العام (اختبار -1
  7الرشاقة  -2

  رابعا: مؤشر الكتلة 
  : الاختبارات القبلية  3-8
بتاريخ    في  القبلية  والقياسات  الاختبارات  الباحثان  (  2024/ 7  / 1اجرى  الساعة  تمام  الرشاقة   3وفي  قاعة  في  ) مساءا 

القياسات الكيميائية السابقة في الاختبارات القبلية بعد الجهد البدني ثم    :اجراء اختبار التحمل العام والرشاقة العامة     الصحة
 وهرمون النمو وقياسات كريات الدم البيضاء والحمراء والصفائح الدموي والهيموغلوبين   BDNFمباشرة ت ( بروتين 

 (  
  
  المتغير التجريبي   3-9

ضم المتغير التجريبي على تمرينات الكارديو بدنية شملت الجري على جهاز السير المتحرك والتي حددت مسافات الجري 
وبواقع  أسابيع    8وشدتها وزمنها بعد اجراء التجاربة الاستطلاعية على عينة ، وقد تم تطبيق المتغير التجريبي للبحث لفترة  

علما انه تم تحديد الشدة القصوى دقيقة )  50- 30وان زمن المتغير التجريبي يتراوح       بين ( ثلاث وحدات أسبوعيا ، 
    2024/  7 /5بتاريخ      التجريبي من خلال الاختبار على جهاز السير المتحرك . وقد تم البدء في تطبيق المتغير 

  ) 3جدول رقم (
  أسابيع للمتغير التجريبي   8يوضح المسافات والشدد  خلال   

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .  5/9/2024التجريبي يوم الاحد بتاريخ   متغيرةالباحث  أنهيوقد 

  
  الاختبارات البعدية   3-10
) مساءا في قاعة الرشاقة  3وفي تمام الساعة ( 2024/ 9/  6الاختبارات والقياسات  البعدية  في بتاريخ   اناجرى الباحث 

  وفق الآلية التالية :   الصحة
القياسات الكيميائية السابقة في الاختبارات القبلية بعد الجهد البدني مباشرة  ثم    :اجراء اختبار التحمل العام والرشاقة العامة   

  )   وهرمون النمو وقياسات كريات الدم البيضاء والحمراء والصفائح الدموي والهيموغلوبين  BDNFت ( بروتين 
  

 

   2024عʺار جاسʦ وآخʛون : أسʝ علʦ وʣائف الأعʹاء للȄʛاضʧʽʽ ، سʻة  5
  139ص   1999، الʺʨصʨل ، دار الʖʱؔ ، للॼʢاعة والॼʱ2  ʛʷʻار الʛشقة العامة : زهʛʽ الʷʵاب وآخʛون : ʛؗة القʙم ، ȋاخ
6  ȋ ، مʙة القʛؗ : ونʛاب وآخʷʵال ʛʽ2زه  ʛʷʻاعة والॼʢلل ، ʖʱؔل ، دار الʨصʨʺ139ص  1999، ال  
  1999الʺʙʸر الʶابȘ   زهʛʽ الʷʵاب وآخʛون :  7

  الشدة الاسبوعية   الأسابيع   ت

  % 50  الأول   1
  % 65  الثاني   2
  % 60  الثالث   3
  % 70  الرابع   4
  % 60  الخامس   5
  % 65  السادس   6
  % 60  السابع   7
  % 75  الثامن   8
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  8الوسائل الإحصائية المستخدمة  3-11
  فقد استخدم الوسائل الإحصائية الآتية :  انلغرض معالجة البيانات التي حصل عليها الباحث

  الالتواء  -1
  الوسط الحسابي   -2
  الانحراف المعياري  -3
  للعينات المترابطة  )Tاختبار (  -4

  

وॻɾاسات الʗم وؤشʙ  للʯʸغʙʻات الॻʸॻؒائॻة    قʮل وȁعʗ الʯʸغʙʻ الʮȂʙʱʯي    الॻɿاسات والاخॺʯاراتمʹاقʵة نʯائج  عʙض و   4-3

  الʯؒلة والʶفات الʗʮنॻة قʗʻ الʗراسة  

  

  وحدة القياس   المتغيرات   ت
  البعدي   القبلي 

  قيمة
 ت

 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري

 الوسط الحسابي 
الانحراف  
 المعياري

 
  
Sig 

1 BDNF  
بيكوجرام /  

  ملليلتر 
3747.17 6.70 4243.1 9.705 12.43 0.001  

  0.000 6.85 1.03 11.03 0.11 3.64  نانوغرام /مل   هرمون النمو  2

3 
عدد كريات الدم  

  الحمراء 
  0.002 4.06 026. 5.450 018. 4.890  لتر 

  0.000 5.86 022. 13.89 048. 13.07  100ملغم/   الهيموكلوبين   4

5  
كريات الدم  

  البيضاء 
  0.001 4.98 33.11 8567 219.52 .6355  3ملم

  0.03 3.88 22.21 2576.9 18.94 1743.94  متر  12الجري   6
  0.001 4.32 1.12 8.22 1.08 9.7  ثا   الرشاقة   7
  0.01 4.11 1.84 26.02 1.64 32.13    مؤشر الكتلة   8

  

 ʧȄان وهي تʺارʲاحॼال الʱʺارʧȄ الʱي اعʙة مʧ قʰل  الॼاحʲان ان لؔل تʺʧȄʛ بʙني اوجهʙ له اسʳʱاǼة آنॽة حادة وان   ȐʛȄو

الؔارديʨ الʱي تʳʷع صʛف الʶعʛات الʛʴارȄة أحʙثʗ ضغʢا وتʨتʛا على العʹلات العاملة مʺا زادت مʧ انʱاج الʢاق وهʚا  

الʙمȄʨة    يʢʱلʖ تغʛʽات ʛʽʲؗة في الʨسȌ الʙاخلي مʻها نʷاȋ الʙورة الʙمȄʨة مʧ خلال زȄادة الȄʛʳان الʙم ووسع الاوॽɺة 

 
 spssاستخدم الباحث برʭمج  8م     

  معدل السرعة   الأسابيع 
زمن  
الأداء  
  بالدقيقة 

  تكرار 

المسافة  
  المقطوعة 
بالتكرار  

  الوحد 

المسافة  
  المقطوعة 

  لوحدة با

بالمسافة  
المقطوعة  
  بالاسبوع 

الشدة   
  الأسبوع% 

الزمن  
  الأداء 

بالدقيقة  
في  

  الاسبوع 

الراحة  
بين  
  التكرار 

  3  51.6  50  6879  2293  573.33  4  4.30  م/ثا  1.94  كم /ساعة 8
  3  74.04  65  9870  3290  822.64  4  6.17  م/ثا  1.94  كم /ساعة 8
  2  85.5  60  11397  3799  759.98  5  5.7  م/ثا  1.94  كم /ساعة 8
  2  79.8  70  10638  3546  886.64  4  6.65  م/ثا  1.94  كم /ساعة 8
  2  85.5  60  11799  3799  759.98  5  5.7  م/ثا  1.94  ساعة /كم 8
  1.5  111.06  65  14805  4935  822.64  6  6.17  م/ثا  1.94  كم /ساعة 8
  1.5  102.6  60  13677  4559  759.98  6  5.7  م/ثا  1.94  كم /ساعة 8
  1.5  149.52  75  19935  6645  949.306  7  7.12  م/ثا  1.94  كم /ساعة 8
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  ʦȞʴʱال ʧفʹلا ع ʖات القلȃʛل ضʙة ومعʙاحʨة الȃʛʹع في الʨفʙʺم الʙال ʦʳادة حȄخلال ز ʧي مʰاتج القلʻل الʙادة معȄوز

وحʙة  24أسابॽع ولفʛʱة  8العʰʸي لʱلʥ الʣʨائف العʹلॽة والهʛمʨنॽة الʱي تʶهʦ في أداء الʻȄʛʺʱات الʱي تʦ اقʛʱاحها لʺʙة 

ॽʺعل ʝة على أسʙʻʱʶم مʨʳارات وحʛؔʱȃم  وʙات الȄʛؗ هاʻم ومʙاسات الॽʀ ت فيʛهʣ ةॽʺاكʛات تʛʽفي تغ ʥة مʺا سهام ذل

ʻʽʳʶي اثʻاء أداء الʺʱغʛʽ الʰȄʛʳʱي ǽعʙ الʴافʜ الʛئʶॽي  الʛʺʴاء الʱي الʖʰʶ الʛئʝॽ لȄʜادتها يȐʛ الॼاحʲان ان الʻقʟ الاوؗ

لʧʽȃʨ لȄʜادة عʙد Ȅʛؗات الʙم الʛʺʴاء مʧ اجل مʨاجهة والʱغلʖ على الʴʺل الʵارجي و  ʨؗʺॽاله Ȑʨʱʶادة مȄعلى ز ʝȞا انعʚه

ʧʽʳʶ لʙʶ مʢʱلॼات الʢاقة . ʻʽʳʶي أȑ زȄادة الʙم الʺʴʺل Ǽالاوؗ   الȑʚ يʙȄʜ مॽʺؗ ʧة الॼʷʱع الاوؗ

ʜʽ الهʨʺॽغلʧʽȃʨ يʜدادان Ǽالʺʳهʨد العʹلي ॼʡقا لʙʷة ʛؗʚȄ2010 صॼاح مهȑʙ (و  ʛؗة تॼʶاء ونʛʺʴم الʙات الȄʛؗ ان (

ودوام مʙة هʚا الʺʳهʨد ومȐʙ انʤʱامه وخاص Ǽعʙ تʙرॼȄات الʴʱʺل أو الʱعʛض للارتفاعات الʷاهقة او درجات الʛʴارة 

بʙر  العʹلي  الʺʳهʨد  نॼʶة  ازدادت  اذا   ʧؔول ʜʽ  الʺʛتفعة  ʛؗت ونॼʶة  الʛʺʴاء  الʙم  Ȅʛؗات  عʙد   ʟقʻت  ʙفق جʙا  ʛʽʰؗة  جة 

  )9(الهʨʺॽغلǼ ʧʽȃʨالʙم نʳॽʱة لȄʛؗ ʛʽʲؔʱات الʙم الʛʺʴاء تʗʴ تأثǼ ʛʽعʠ مʳʱʻات الʽʲʺʱل الغʚائي .

ʲاحॼال ȘفʱȄمع    انو) ʧʽʶح ʧʶح ʦف 1990قاسʸʱها ما هي تʻة ومॽʱه ما هي وقʻم مʙالǼ ادثةʴات الʛʽغʱال ʧانه م (

ǼالاسʛʺʱارȄة وهي تغʛʽات تʙʴث Ǽالʙم نʳॽʱة الاسʛʺʱارȄة مʺا يʱʻج عʻه تʅॽؔ الȄʛاضي للʺʳهʨد الʙʰني والʱي تʧʺʹʱ زȄادة  

Ȅʛات الʙم الʛʺʴاء .   )10(حʦʳ الʙم والهʨʺॽغلʧʽȃʨ وؗ

) ʦعʺار جاس ʛؗʚȄ2006و  Ȑʛوالأخ ʧȄʛʺʱاء الʻات أثʛʽغʱال ʠعǼ هॽأ علʛʢي تʱم والʙال ʖʽ ʛؗادثة في تʴلافات الʱإن الاخ (

  ʛʺʱʶʺوال ʦʤʱʻʺال ʖȄرʙʱال ʖʰʶǼ ةॽʺاكʛت  ʧفʹلا ع ʧʽȃʨغلʨʺॽاء والهʛʺʴم الʙات الȄʛؗ دʙادة عȄز Ȏلة اذ لاحȄʨʡ ةʛʱلف

  )11(سائل الʰلازما .

تعʙ إشارة الى تʧʶʴ الʷʻاǼ  ȋعʙ أداء الʺʱغʛʽ الʰȄʛʳʱي  الʙم الॽʰʹاء والʸفائح الʙمȄʨة  الفʛوق الʴادثة في Ȅʛؗات    كʺا ان

وأسلʨب أدائه ومȐʨʱʶ الʙʷة وعʙد الʨحʙات وزمʧ الʺʶافات الʺقʨʢعة  والʻاتʳة مʧ مȐʨʱʴ الʻ  ʧȄʛʺʱاعي لȐʙ العʻʽة  ʺال

  وما سʱʰʰه مʧ تغʛʽ في الʨسȌ الʙاخلي ǼاسʳʱاǼات تʛاكʺॽة .

  تعʜȄʜ لȄʛؔات الʙم الॽʰʹاء 

  ʙ ʕؗȄو) ʙʺي احʶȄʨʢʶǼ1999  دʙادة عȄʜة لʳॽʱʻؗ نيʙʰال ȋاʷʻة لأداء الǼاʳʱاتج ؗاسʻم الʙال ʜʽ ʛؗادة تȄز ʛʽʶتف ʧȞʺǽ انه (

  ) 12( كȄʛات الʙم الʛʺʴاء والॽʰʹاء  .

ʛاثʱي تʱنات الʨمʛاله ʦاه ʧم ʙعǽ ȑʚوال ʨʺʻال ॽʻʽʳʶة زاد مʧ نʷاȋ هʛمʨن  للʻȄʛʺʱات الاوؗ في   كʺا ان خʹʨع العʻʽة 

  الʷʻاȋ مʺا تʙȄʜ في نʺʨ الʵلاǽا والʽʲʺʱل الغʚائي وزȄادة انʱاج الʛʰوتʻʽات 

 
لبايوكيميائية والقياسات الجسمية للاعبي  . صباح مهدي كريم : دراسة مقارنة لمنهج مقترح لانقاص الوزن مع المنهج الشائع وϦثيره على القوة القصوى وبعض المتغيرات الوظيفية وا9

  .   52، ص 2010بناء الاجسام ، اطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرʮضية ، جامعة البصرة ، 
   . 146، ص 1990، بغداد ، دار الحكمة ،  فسيولوجيا ، مبادئها ، تطبيقاēا في اĐال الرʮضيقاسم حسن حسين : . 5

  .   94، ص 2006، جامعة البصرة ، مطبعة آب ،  قلب الرʮضي. عمار جاسم مسلم : 11
  .  18، ص 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  اسس نظرʮت التدريب الرʮضيبسطويسي احمد :  . 3
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  ȑʨʽعل ʧʶʴاس مॼɺ ʛؗʚȄة    2024وʙادة شȄة فان زʛʰʱʵʺة الʻʽعلى الع ʖȄرʙʱة الʙوم ʧȄʛʺʱة الʙʷǼ دادʜي ʨʺʻن الʨمʛان ه

  13الʳهʙ الʙʰني ǽʹاعف مȐʨʱʶ هʛمʨن الʨʺʻ ؗʺا ان الʙʱرʖȄ لʺʙة Ȅʨʡلة ومʤʱʻʺة هʨ الاخʛ يʙȄʜ مʻه "

والǽ ȑʚعʙ مʧ الʛʰوتʻʽات الʺهʺة الʱي يʵʻفʠ نʷاʡها عBDNF    ʙʻكʺا أحʙثʗ فʛوق في بʛوتʧʽ عامل الʱغǽʚة العॽʰʸة

زȄادة مʕشʛ الʱؔلة والاصاǼة Ǽالʻʺʶة مʺا يʕثʛ على وʣائف الʙماغ وان زȄادة نʷاʡه Ǽعʙ تʻفʚʽ الʺʱغʛʽ الʰȄʛʳʱي دلʽلا على 

ʹارة والʺʺʜقة والʨʻاتج  اثʛ تلʥ الʱʺارʧȄ في ارتفاع وʣائف الʙماغ ودور ذلʥ الʛʰوتʧʽ في الʵʱلʟ مʧ الʺʨاد الʱالفة وال 

ة في  الاॽʹǽة وزȄادة تغǽʚة الʵلاǽا العॽʰʸة مʺا يʙȄʜ مʧ سʛعة الإشارات العॽʰʸة للعʹلات العاملة والأجهʜة الʺʷارؗ

  العʺل . 

اʣهʛت نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسات تʻʶʴا ملʣʨʴا في حʦʳ الʺخ نʳॽʱة مʺارسة الʷʻاȋ الȄʛاضي ، ؗʺا اشارت الى ارتॼاȋ و 

الȄʜادة في حʦʳ الʺخ بȄʜادة عامل الʱغǽʚة العॽʰʸة ، وان الʺʺارسة الȄʛاضॽة الهʨائॽة لا تʶاعʙ فقȌ على تʙʳيʙ الʵلاǽا 

  )ॽʺॽ )14ائॽة اخȐʛ تʶاعʙ على الʛؗʚʱ والʱعلʦ .الʙماॽɼة وانʺا تʶاعʙ على انʱاج مʨاد ؗ

  

ॽان  مع مʲاحॼال ȘفʱȄا و) ʙʺʴ2016سة م  ʧʽوتʛب ʜʽ ʛؗت Ȑʨʱʶوارتفاع م ʧʽʶʴفي ت ʦهʶة تॽنʙʰال ʧȄارʺʱان ال (BDNF  

حʘʽ تʛʽʷ الى انه Ǽفʹل الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة الهʨائॽة الʺʤʱʻʺة وزȄادة اللॽاقة القلॽʰة يʙȄʜ الʦʶʳ مʧ مȄʨʱʶات عامل الʱغǽʚة 

العॽʰʸة ، وتʙʰأ الʵلاǽا العॽʰʸة في الʙماغ Ǽالانʷʱار والʛʱاȌǼ والʨʱاصل معا ʛʢǼق جʙʽة ، ؗʺا ان تʙرॼȄات الȑʛʳ لها 

ǽا الʙماॽɼة ، وهʚا ǽعʻي ان زȄادة شʙة الʙʱرʖȄ مʧ الʺʷي للȑʛʳ له مفعʨل سȑʛʴ على  تأثʛʽها الاʳǽابي في شʧʴ الʵلا

  )15( الʵلاǽا الʙماॽɼة .

 Ȑʙوم ʨالؔاردي ʧȄاها ودور تʺارʨʱʴوم ʧȄارʺʱة الॽʺالى أه ʛʽʷǽ اʚوه ʛشʕʺال ʛʽغʱلة بʱؔال ʛشʕوقا في مʛف ʗثʙكʺا أح

تلائʦ الʦʳʴ والʙʷة وȄʛʡقة الʱقʙم فʽهʺا مع عʻʽة الʘʴॼ وهʚا انعʝȞ على مȐʨʱʶ ارتفاع الʸفات الʙʰنॽة ومʻها الʴʱʺل 

الȑʚ انʱقلॽɾ ʗه العʻʽة مʧ الʺȐʨʱʶ الʹʅॽɻ الى الʺȐʨʱʶ الʺʨʱسȌ فʹلا عʧ الʛشاقة وهʛȃʨؗ   ʛʽʷǽ ʨالعام في اخॼʱار  

 . ʧʽȃʨؗلʨʺॽاء والهʛʺʴم الʙات الȄʛؗ هاʻراسة ومʙال ʙʽي قʱا الʺॽة ولا سॽائॽʺॽؔة والॽجʨلʨʽʶات الفʛشʕʺر الʨʢالى ت  

الʙيʧ مʢʸفى حامʙ ( و  الʙʽʺʴ عʺارة وحʶام   ʙʰع ʙʺاح ʛؗʚȄ2009  لʺʴارجي والʵال الʴʺل   ʧʽالعلاقة ب  ʧʺؔأنه تǼ  (

ॽʺॽائॽة الʵاصة Ǽالأجهʜة الȄʨʽʴة للاعʖ والʱي  الʙاخلي Ǽأنه ؗلʺا زاد   ʨؗʽʰة والॽɿॽʣʨات الʛʽغʱارجي ؗلʺا زادت الʵل الʺʴال

ʚلʥ القʙرات الʙʰنॽة والʺهارȄة  ؗʺا ǽعʛʰʱ الʴʺل الʙاخلي مʕشʛا للʴʺل   تʕثʛ بʙورها على مȐʨʱʶ ؗفاءة الʦʶʳ الʙʰنॽة وؗ

. ʖة للاعॽʰȄرʙʱالة الʴال Ȑʨʱʶم ʥلʚ   )16(الʵارجي وؗ

 
ة لدى لاعبي كرة اليد للناشئين ، أطروحة  عباس محسن : تمرينات القوة الخاصة وʫثيرها على بعض القياسات والمؤشرات الوظيفية لعضلة القلب والهرموʭت البنائية والقدرات البدني  13 

  185ص  2024دكتوراه منشورة . سنة 
مية  التدريبات الهوائية متوسطة المدى على عامل التغذية العصبية والتذكر والمستوى الرقمي للاعبات دفع الجلة ، بحث منشور في اĐلة العلسة محمد ربيع عبد الرحمن : فعالية امي. 14

  .   2، ص 2016، كلية التربية الرʮضية ، جامعة حلوان ،  78للتربية البدنية وعلوم الرʮضة ، العدد
  .   3، ص 2016،  مصدر سبق ذكره. مايسة محمد ربيع عبد الرحمن : 15

   . 104 – 103، ص 2009، الإسكندرية ، دار الوفاء للطباعة والنشر ،   1، ط اسس التدريب في المصارعةعبد الحميد عمارة وحسام الدين مصطفى حامد :  احمد . 2
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) عʲʺان   ʙʺʴم ʛؗʚȄف  1990وʙلله مʻاسʱʰه   Ȑʙم ومʙʵʱʶʺال الʴʺل  مʨȞنات  في  الȑʚ يʛاعى  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  Ǽان   (

  ʧʽʰمع ؗفاءة اللاع ʖاسʻʱي ȑʚة والॽʺعل ʝي على اسʻʰʺوال ʧʻي الʺقʰȄرʙʱل الʺʴام الʙʵʱنامج واسʛʰاجله ال ʧع مʨضʨʺال

  ) 17( يʕدȑ الى الارتقاء ǼالʺȐʨʱʶ الȄʛاضي .

) انه لا يʛتȌॼ الʴʱʺل فقȌ مع ʨʡل زمʧ الʧȄʛʺʱ الʺعʢى ولʧؔ اǽʹا يʨʱقف على  1980يʛؗʚ حʻفي مʨʺʴد مʱʵار (

كʲافة الʴʺل (فʛʱات الʛاحة بʧʽ تʛؔارات الʧȄʛʺʱ) فؔلʺا ʡالʗ فʛʱة الʛاحة بʧʽ الʧȄʛʺʱ الʨاحʙ او الʻȄʛʺʱات قل الʴʺل على  

  )18( الاجهʜة الȄʨʽʴة .

) Ǽأن الʻȄʛʺʱات الʵاصة اكʛʲ تʨجه ودقة مʧ الʻȄʛʺʱات العامة Ǽاعॼʱارها تʶاعʙ على  2009وʛؗʚȄ ماجʙ علي مʨسى ( 

تʨʢر القابلॽة الॽʺʶʳة الʵاصة وȃالʱالي تʛفع مʧ ؗفاءة الʦʶʳ واجهʜته الʺʱʵلفة مʧ خلال الʳهʙ الʨاقع علʽها جʛاء الاداء  

ʡ ʖʶوح Ȑʨʸالق ʧأو الاقل م Ȑʨʸة القʙʷالǼ  اصة فيʵات الʻȄʛʺʱع حʺل الȄزʨلف تʱʵǽ اʚي ، لʻالʺع ʟʸʵʱعة الॽʰ

  ʙعǼ ب أوʛق Ȑʙوم ʖȄرʙʱلل ȌॽʢʵʱالǼ عॼʱʺي الʻمʜال ʦॽʶقʱعة الॽʰʡاضي وȄʛال Ȑʨʱʶʺة والॽع الفعالʨن ʖʶح ʖȄرʙʱة الʛدائ

  )19(فʛʱة الʺʻافʶات والॼʶاقات الʻهائॽة .

  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات :  -4

  الاسʯʹʯاجات : اهʤ ما اسʱʯʹʯه الॺاحʰان ما ǻأتي :4-1

1-  Ȑʙلة لʱؔال ʛشʕة وانقاص مॽنʙʰة والॽنʨمʛة والهॽائॽʺॽؔات الʛʽغʱʺال ʛȄʨʢعلى ت ʛʽʰؗ ʛʽذات تاث ʨات الؔارديʻȄʛʺان ت

  الʺʸابǼ ʧʽالʻʺʶة .

  ان الʱغʛʽات قʰل الʺʻهج تʨضح ان العʻʽة مهʯʽة الى الإصاǼة Ǽالʺʱلازمة الاॽʹǽة ؟-2

3-  ʛʽʰؔر الʨʢʱا في الॼʰس ʗة هي ؗانॽɺلاʢʱة الاسȃʛʳʱت وفقا للʙي اعʱاحات الʛام والʳد والاحʙʷات وفقا للʻȄʛʺʱان ال

  والʱغʛʽات الإʳǽابॽة .

  ان الʱغʛʽات الʺʸاحॼة للʺʱغʛʽ الʰȄʛʳʱي ؗانʗ مʻʱاغʺة ȞʷǼل غʛʽت مʧ مʕشʛ الʱؔلة وʨʡرت الʸفات الʙʰنॽة .-4

  الʦʯصॻات : اهʤ ما يʦصي Ǻه الॺاحʖ ما ǻأتي :4-2

  الʱأكʙʽ على اخॽʱار الʱʺارʧȄ وفقا لʺʨʱاها ومʻʱاغʺا مع العʻʽة والغʛض مʻه.-1

  الʱأكʙʽ على تʺارʧȄ الؔارديʨ لʛȄʨʢʱ الؔفاءة الॽɿॽʣʨة والʺʱغʛʽات الॽʺॽؔائॽة والʙʰنॽة وانقاص الʨزن.-2

  الʺʱʳʺع .زȄادة الॽɺʨʱة الॽʴʸة مʧ اجل الʨقاǽة وعلاج الʻʺʶة في -3

4- . ʦʶʳعلى ال Ȑʛات أخʛʽغʱʺǼ ʧȄارʺʱال ʧم Ȑʛاع أخʨام أنʙʵʱاس  
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بʛوتʻʽات الغلʧʽȃʨ الʺʻاعي    BDNFاحʺʙ رزاق : الʻȄʛʺʱات الاوॽʻʽʳʶؗة وتأثʛʽها على عامل الʱغǽʚة العॽʰʸة  .1
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